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СОВЕРØЕНСТВОВАНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ И ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ 
ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЛУЧНИКОВ ВÛСОКОЙ КВАЛИФИКАЦИИ
Боляк А. А., Муллагильдина А. Я., Мûльченко Н. И.
Харьковская государственная академия физической культурû
Аннотация. Ðàññìîòðåíû ïóòè ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîé è ñïåöèàëüíîé ôèçè÷åñêîé ïîäãî-
òîâêè ñòðåëêîâ èç ëóêà âûñîêîé êâàëèôèêàöèè, îïðåäåëåíû èíäèâèäóàëüíûå ïñèõîëîãè÷åñêèå õàðàêòåðèñ-
òèêè ñïîðòñìåíîâ, âûÿâëåíû âçàèìîñâÿçè ñïåöèàëüíîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè ñ ðåçóëüòàòèâíîñòüþ 
ñòðåëüáû. Âûÿâëåíà âûñîêàÿ êîððåëÿöèîííàÿ âçàèìîñâÿçü òî÷íîñòè ïîïàäàíèÿ ñòðåëû ñ óðîâíåì ðàçâèòèÿ 
ìûøå÷íîé ñèëû âåðõíåãî ïëå÷åâîãî ïîÿñà, ìûøö òóëîâèùà è âûÿâëåíà âçàèìîñâÿçü ìåæäó óäåðæàíèåì ëóêà 
íà âðåìÿ ñ ìûøå÷íîé ñèëîé òóëîâèùà è íîã.
Ключевûе слова: ñòðåëüáà èç ëóêà, ñïåöèàëüíàÿ ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâëåííîñòü, ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïîäãî-
òîâëåííîñòü, ëó÷íèêè âûñîêîé êâàëèôèêàöèè.
Анотація. Боляк А. А., Муллагільдіна А. Я., Мильченко М. І. Удосконалення фізичної й психологіч-
ної підготовленості лучників високої кваліфікації. Ðîçãëÿíóò³ øëÿõè âäîñêîíàëåííÿ ïñèõîëîã³÷íî¿ é ñïå-
ö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñòð³ëüö³â ç ëóêà âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿, âèçíà÷åí³ ³íäèâ³äóàëüí³ ïñèõîëîã³÷í³ õàðàê-
òåðèñòèêè ñïîðòñìåí³â, âèÿâëåíèé âçàºìîçâ’ÿçîê ñïåö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ç ðåçóëüòàòèâí³ñòþ 
ñòð³ëüáè ç ëóêà. Âèÿâëåíî âèñîêèé êîðåëÿö³éíèé âçàºìîçâ’ÿçîê òî÷íîñò³ âëó÷åííÿ ñòð³ëè ç ð³âíåì ðîçâèòêó 
ì’ÿçîâî¿ ñèëè âåðõíüîãî ïëå÷îâîãî ïîÿñà, ì’ÿç³â òóëóáà é çàô³êñîâàíî âçàºìîçâ’ÿçîê ì³æ óòðèìàííÿì ëóêà íà 
÷àñ ³ç ì’ÿçîâîþ ñèëîþ òóëóáà é í³ã.
Ключові слова: ñòð³ëüáà ç ëóêà, ñïåö³àëüíà ô³çè÷íà ï³äãîòîâëåí³ñòü, ïñèõîëîã³÷íà ï³äãîòîâëåí³ñòü, ëó÷íè-
êè âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿.
Abstract. Boliak A., Mullagildina A., Mylchenko N. The perfection of physical and psychological readiness 
of high qualified archers. The ways of high qualified archers psychological and special physical preparation 
perfection are highlighted in the article, individual psychological characteristics of sportsmen are determined, the 
correlation of special physical readiness with productivity of shooting is revealed. The high correlation of accuracy of 
shooting with a level of shoulder girdle muscular power development, trunk muscles is revealed and the correlation 
between time deduction of a bow with trunk and legs muscular power is explored.
Key words: shooting from the bow, special physical readiness, psychological readiness, high qualified archers.





























































 УДОСКОНАЛЕННЯ ПІДÃОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ РІЗНОЇ КВАЛІФІКАÖІІ
Постановка проблемû. Анализ последних 
исследований и публикаций. Процесс спортив-
ной тренировки в стрельбе из лука является сложной 
динамической системой, совокупность взаимосвя-
заннûх ýлементов которой направлена на получение 
точного результата. На ýтапе вûсших спортивнûх до-
стижений в условиях острой соревновательной кон-
куренции возрастает роль психологической устойчи-
вости спортсменов [6; 7].
Физическая подготовка стрелков из лука осу-
ществляется в соответствии со спецификой соревно-
вательного упражнения, требующей тонкой мûшеч-
ной координации, вûсокого уровня развития силû и 
статической вûносливости [1; 2]. Уровень специаль-
ной физической подготовленности является обúек-
тивно действующим фактором, оказûвающим влия-
ние на техническую подготовку, процесс становления 
и поддержания спортивной формû стрелков [3; 5].
С целью повûшения зрелищности данного вида 
спорта в правилах соревнований произошли измене-
ния, вдвое сократилось количество серий на коротких 
дистанциях, что уменьшило возможность корректи-
рующих действий спортсмена на стартовом рубеже, 
в олимпийском раунде практически каждûй вûстрел 
приобрел статус решающего. До настоящего време-
ни даннûе изменения не нашли должного отражения 
в специальной подготовке лучников.
Результативность соревновательного упражне-
ния проявляется в помехоустойчивости техники вû-
полнения вûстрела, что обуславливается уровнем 
физической подготовленности лучника в органичес-
кой взаимосвязи со стабильностью его психического 
состояния. В настоящее время ведется научнûй по-
иск по обоснованию методик физической подготовки 
лучников различной квалификации, однако не рас-
сматриваются особенности психологической подго-
товки лучников вûсокой квалификации и не представ-
ленû взаимосвязи физической подготовленности с 
точностью попадания стрелû [8].
Цель исследования: вûявить пути совершенс-
твования психологической и специальной физичес-
кой подготовленности вûсококвалифицированнûх 
стрелков из лука.
Задачи исследования:
1. Определить индивидуальнûе психологичес-
кие характеристики лучников вûсокой квалифика-
ции.
2. Вûявить взаимосвязи специальной физичес-
кой подготовленности лучников с точностью попада-
ния стрелû.
Исследование проводилось на базе СДЮСШОР 
«Коммунар» г. Харькова. В ýксперименте приняли 
участие шесть спортсменов вûсокой квалификации 
(МСМК, МС).
Изложение основного материала. На первом 
ýтапе определялись индивидуальнûе психологи-
ческие особенности спортсменов: типологические 
свойства, темперамент, уровень личностной тревож-
ности.
Оценка уровня личностной тревожности опреде-
лялась с помощью опросника Спилбергера, включа-
ющего 20 вопросов. Опросник представлен в форме 
утверждений, характеризующих ýмоциональное со-
стояние и свойства личности отвечающего (напри-
мер, я легко могу заплакать, я хотел бû бûть таким же 
счастливûм, как и другие). Утверждения вûбирались 
по степени совпадения от 1 до 4 баллов (почти никог-
да, иногда, часто, всегда). При подсчете баллов из 
суммû ответов проявления тревожности вûчиталась 
сумма проявления уверенности, к полученной раз-
ности прибавлялась цифра 35 [4]. Суммарнûй пока-
затель по шкале Спилбергера показûвает: до 30 бал-
лов – низкий уровень тревожности, от 30 до 45 баллов 
средний уровень, свûше 45 баллов – вûсокий уровень 
тревожности.
Áольшинство индивидуальнûх результатов 
спортсменов по уровню тревожности соответствуют 
среднему уровню (от 32 до 38 баллов). Необходимо 
отметить, что у спортсмена № 3 результат (45 баллов) 
находится на границе вûсокого уровня тревожности и 
спортсмен № 6 имеет низкий показатель тревожнос-
ти (24 балла) (табл. 1).
Нами определялась тревожность как свойство 
личности и как ýмоциональное состояние. Тревож-
ность определяет индивидуальную чувствительность 
спортсмена к соревновательному стрессу. Как черта 
характера личности она характеризует в той или иной 
степени склонность испûтûвать в большинстве ситу-
аций опасения, страх. Зачастую, тревожность спорт-
смена связана с ожиданием социальнûх последствий 
его успеха или неудачи [4].
Оценка типологических свойств и особенностей 
темперамента спортсмена проводилась с помощью 
личностного опросника Ã. Айзенка, что позволило 
оценить проявление ýкстраверсии, интроверсии, 
нейротизма и установочного поведения («шкала 
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лжи»). Всего 57 вопросов [4].
Свойства темперамента, основаннûе на опреде-
ленном типе нервной системû, наиболее устойчивû 
и постояннû по сравнению с другими психическими 
особенностями человека.
С помощью опросника Ã. Айзенка вûявлялась сила 
и подвижность основнûх нервнûх процессов спорт-
сменов, вûраженность интроверсии (направленность 
личности внутрь, в глубину своих интимнûх пережи-
ваний), ýкстраверсии (направленность вовне, ориен-
тировка преимущественно на внешнюю оценку). Ре-
зультатû обрабатûвались в соответствии с ключами к 
тесту, учитûвалось количество положительнûх отве-
тов проявления ýкстраверсии и количество отрица-
тельнûх ответов проявления интроверсии. По сумме 
совпадающих ответов определялся результат ýкстра-
версии-интроверсии в баллах по следующей шкале: 
12 – среднее значение, 15 (больше или равно) – ýкс-
траверт, 19 (больше или равно) – яркий ýкстраверт, 
9 (меньше или равно) – интроверт, 5 (меньше или 
равно) – глубокий интроверт.
Нейротизм оценивался по следующей шка-
ле: 9–13 – среднее значение нейротизма, 14 (больше 
или равно) – вûсокий уровень нейротизма, 19 (боль-
ше или равно) – очень вûсокий уровень нейротизма, 
7 (меньше или равно) – низкий уровень нейротизма. 
По шкале лжи: 3 балла (меньше или равно) – норма, 
4 балла – неискренность в ответах.
В результате проведенной оценки типологичес-
ких свойств и особенностей темперамента опре-
делилось, что спортсмен № 6 (19 баллов) является 
ярким ýкстравертом, имеет самûй низкий уровень 
нейротизма (6 баллов), что необходимо учитûвать в 
двигательной деятельности стрелка, требующей ста-
бильности (табл. 2).
Спортсмену № 3 (14 баллов), имеющему вûсо-
кий уровень нейротизма, необходимû стимуляция, 
формирование устойчивой мотивации в избранной 
деятельности. Вûявленная неискренность у двух 
спортсменов по шкале лжи (7 и 4 балла, обращает 
внимание на личностнûе качества даннûх спортсме-
нов. В спорте проявления по данной шкале, как пра-
вило, указûвают на усиленную ориентированность 
испûтуемûх на социальное одобрение, стремление 
к победе, однако с такими спортсменами необходи-
ма работа по внутреннему планированию, реальному 
достижению своих планов.
Итоговая оценка типологических свойств и осо-
бенностей темперамента спортсмена представлена 
в табл. 3.
Следующим ýтапом анализа психологических 
особенностей спортсменов бûло обобщение резуль-
татов по тревожности и особенностям темперамента 
спортсменов (рис. 1).
В результате психологического исследования вû-
явлено, что у трех спортсменов присутствуют прояв-
ления среднего уровня ýкстраверсии, один является 
ярким ýкстравертом и два спортсмена являются ти-
пичнûми представителями ýкстравертов. По уровню 
тревожности большинство спортсменов соответс-
твуют среднему уровню, однако у одного спортсмена 
даннûй уровень приближен к излишнему проявлению 
и один спортсмен имеет низкий уровень тревожнос-
ти. Спортсмен № 3 вûделяется вûсоким уровнем тре-
вожности, нейротизма, неискренностью ответов. На-
именьшую тревожность проявляет яркий ýкстраверт 
(спортсмен № 6).
На следующем ýтапе исследования бûл опреде-
лен уровень физической подготовленности лучников. 
Для оценки физического развития рассчитûвался 
весо-ростовой показатель делением массû тела в 
граммах на длину тела в сантиметрах. Известно, что 
наилучшим показателем является 390–400 граммов 
на сантиметр роста [9].
У двух спортсменов показатели упитанности 
(405 г·см-1 и 415 г·см-1) являются достаточнûми, у од-
ного спортсмена весо-ростовой показатель (370 г·см-1) 
относится к среднему диапазону, у остальнûх про-
сматривается недостаток мûшечной массû.
При визуальном осмотре можно сделать одно-
значнûй вûвод, что все спортсменû имеют хорошо 
вûраженнûй мûшечнûй рельеф верхнего плечевого 
пояса. Однако при более углубленном исследова-
нии по физическим качествам и визуальном осмотре 
бûли вûявленû признаки ýктоморфности. У спорт-
сменов недостаточно развитû некоторûе мûшечнûе 
группû туловища и нижних конечностей, которûе не-
сут на себе нагрузку в соревновательном упражнении 
лучника.
В результате тестирования физической подго-
товленности бûло определено, что средний показа-
тель в группе по количеству сгибаний-разгибаний рук 
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1. П-ко И. 11 3 14 7 2
2. М-ко Н. 8 5 13 8 1
3. М-ов А. 8 4 12 14 7
4. Ев-ев В. 11 4 15 8 4
5. Р-ва Е. 10 6 16 10 0
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ýкстраверсии Проявление нейротизма «Øкала лжи»
1. П-ко И. ýкстраверт средне 
вûраженнûй низкий уровень нейротизма
–





3. М-ов А. ýкстраверт, средне 
вûраженнûй вûсокий уровень нейротизма неискренность
4. Ев-ев В. ýкстраверт средне-низкий уровень 
нейротизма неискренность
5. Р-ва Е. ýкстраверт средний нейротизм –
6. С-ов Р. яркий ýкстраверт низкий нейротизм –
Рис. 1. Психологические особенности спортсменов
Òàáëèöà 4
Уровень физической подготовленности лучников
Контролируемûе параметрû Х δ V, %
Возраст 17,83 2,14 12
Весо-ростовой показатель, г·см-1 362,08 42,28 12
Прûжок в длину с места, см 199,17 23,33 12
Сгибание-разгибание рук в упоре лежа, кол-во в мин 33,83 14,40 43
Подúем туловища‚ руки за голову, кол-во в мин 33,67 4,37 13
Кистевая динамометрия, кг 41,00 7,04 17
Удержание прогнутой спинû из положения лежа на животе, с 188,33 103,72 55
Сила натяжения лука, кг 16,95 0,90 5
Удержание лука на время, с 55,50 12,82 23
Проба Штанге, с 68,50 19,20 28
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в упоре лежа за 1 мин оказался ниже уровня вûсокой 
оценки по данному нормативу в государственнûх тес-
тах по физической подготовленности (44 и 38 раз для 
мужчин и 24 и 19 раз для женщин без учета време-
ни). По количеству подúемов туловища из положения 
лежа на спине спортсменû также не показали вûсо-
ких результатов. По кистевой динамометрии низкий 
результат вûявлен у одного спортсмена (табл. 4).
В удержании прогнутой спинû из положения лежа 
на животе спортсменû показали совершенно разнûе 
результатû (V – 55 %). На даннûй параметр бûло об-
ращено особое внимание в дальнейшей подготовке 
лучников, так как для стрелка важно иметь хорошо 
подготовленнûе мûшцû туловища. В удержании лука 
на время получен вûсокий результат (55,5 с), однако 
коýффициент вариации – 23 % указûвает на пробле-
мû в данном виде подготовки у отдельнûх спортсме-
нов.
Со спортсменами бûли проведенû пробû по за-
держке дûхания: Штанге и Ãенчи. В пробе Штанге 
измерялось максимальное время задержки дûхания 
после глубокого вдоха. Здоровûе люди задерживают 
дûхание, в среднем, на 40–50 с; спортсменû вûсо-
кой квалификации – до 5 мин, спортсменки – от 1,5 
до 2,5 мин. В пробе Генчи после неглубокого вдоха 
спортсменû делали вûдох и задерживали дûхание. У 
здоровûх людей время задержки дûхания составляет 
25–30 с. Спортсменû способнû задержать дûхание 
на 60–90 с.
Спортсменû показали средние результатû: 68,5 с 
на вдохе и 32,3 с на вûдохе. Даннûй показатель имеет 
очень важную роль в лучном спорте, так как вûстрел 
осуществляется на задержке дûхания. При утомле-
нии время задержки дûхания резко уменьшается, 
следовательно спортсменам в стрельбе из лука не-
обходимо тренировать задержку дûхания не только 
на время, но и на вûносливость.
На следующем ýтапе исследования для вûявле-
ния взаимосвязей уровня специальной физической 
подготовленности с результативностью стрельбû 
бûл проведен корреляционнûй анализ полученнûх 
ýкспериментальнûх даннûх. Áûли вûявленû теснûе 
взаимосвязи между точностью попадания стрелû со 
временем удержания прогнутой спинû (r–0,73) из по-
ложения лежа на животе и с удержанием лука в рас-
тяжке на время (r–0,73), значимая корреляционная 
связь бûла обнаружена с количеством подúемов ту-
ловища за 1 мин из положения лежа на спине (r–0,64) 
(рис. 1).
Анализ полученнûх даннûх подтверждает влия-
ние уровня развития силû мûшц туловища и плечево-
го пояса на соревновательнûй результат лучников.
Как бûло сказано вûше, удержание лука в рас-
тяжке на время является ведущим показателем спе-
циальной физической подготовленности лучников. В 
результате корреляционного анализа бûло вûявлено, 
что даннûй интегральнûй показатель специальной 
физической подготовленности лучника имеет теснûе 
взаимосвязи с уровнем развития силû мûшц тулови-
ща (r–0,93) и с силой мûшц верхнего плечевого пояса 
(r–0,75) (рис. 1).
Необходимо отметить вûсокую корреляционную 
зависимость между силой натяжения лука и прûжком 
в длину (r–0,86), а также между показателем задерж-
ки дûхания на вдохе и хорошим уровнем развития 
силû мûшц туловища (r–0,86).
Для коррекции специальной физической под-
готовленности лучников необходимо включать уп-
ражнения для мûшц нижних конечностей и мûшц 
туловища, опосредованно участвующих в удержании 
статической позû лучника. Традиционно параметрû 
силовой подготовки имеют теснûе внутригрупповûе 
связи: сгибание-разгибание рук в упоре лежа за 1 
мин с подúемом туловища за 1 минуту (r–0,9) и с кис-
тевой динамометрией (r–0,7). Даннûй факт необхо-
димо учитûвать при переносе положительного навû-
ка в процессе специальной физической подготовки 
лучника.
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Вûводû:
1. В результате психологического исследова-
ния установлено, что у трех спортсменов присутс-
твуют проявления среднего уровня ýкстраверсии, 
один – яркий ýкстраверт и два спортсмена являются 
типичнûми представителями данного вида темпера-
мента. По уровню тревожности большинство спорт-
сменов соответствуют среднему уровню, однако у 
одного спортсмена даннûй уровень приближен к из-
лишнему проявлению, у яркого ýкстраверта уровень 
тревожности низкий. У двух спортсменов вûявилась 
усиленная ориентация на социальное одобрение.
2. В результате тестирования физической под-
готовленности бûло определено, что средний пока-
затель в группе по количеству сгибаний-разгибаний 
рук в упоре лежа за 1 мин и по количеству подúемов 
туловища из положения лежа на спине оказался ниже 
уровня вûсокой оценки по даннûм нормативам. В 
удержании лука на время получен вûсокий результат 
(55,5 с), однако коýффициент вариации – 23 % – ука-
зûвает на проблемû в данном виде подготовки у отде-
льнûх спортсменов. Спортсменû показали средние 
результатû в пробе Штанге и Ãенчи: 68,5 с на вдохе и 
32,3 с на вûдохе.
3. Áûли вûявленû теснûе взаимосвязи между 
точностью попадания стрелû и временем удержа-
ния прогнутой спинû (r–0,73) и с удержанием лука в 
растяжке на время (r–0,73), значимая корреляцион-
ная связь бûла обнаружена с количеством подúемов 
туловища за 1 минуту из положения лежа на спине 
(r–0,64).
4. При анализе показателей физической под-
готовленности лучников исследуемой группû вскрû-
лись фактû узкой направленности тренировок на 
ведущие мûшцû верхнего плечевого пояса. Вûсокая 
корреляционная взаимосвязь точности попадания 
стрелû с уровнем развития мûшечной силû верхнего 
плечевого пояса и мûшцами туловища, а также вûяв-
леннûе теснûе взаимосвязи интегральной физичес-
кой подготовки лучника с развитием мûшечной силû 
туловища и ног стали обоснованием для разработки 
методики повûшения специальной физической под-
готовленности лучников вûсокой квалификации.
Перспективû дальнейшего исследования. В 
дальнейшем планируется изучить уровень специаль-
ной физической подготовленности лучников различ-
ной квалификации, провести сравнительнûй анализ 
полученнûх даннûх.
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